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HANTU 
PUBLIC SPEAKING 


Bean sebuah survei YouGov di Inggris, public 
speaking merupakan salah satu hal yang paling ditakuti, 


selain ketinggian dan ular. 


Beberapa hal berikut sering kali menjadi masalah utama 


yang "menghantui" dalam public speaking: 


1. Takut tidak bisa menjawab ketika ada pertanyaan dari 
audiens 
Takut audiens lebih pintar 
Takut gugup dan lupa apa yang akan disampaikan 


Bila kita sadari, ketiga hantu itu sebetulnya tidaklah nyata. 
Itu hanya ada dalam pikiran Anda, seperti kepanjangan kata 


FEAR, yakni False Evidence Appearing Real. 
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CARA “MENGUSIR” HANTU TERSEBUT: 


1 


Milikilah keyakinan bahwa Andalah yang paling paham 
mengenai materi yang Anda sampaikan karena Anda 
telah mempersiapkannya. 

Pahamilah bahwa setelah Anda menyiapkan diri secara 
baik, tidaklah masalah jika akhirnya Anda tidak dapat 
menjawab apa yang ditanyakan. Tidak perlu malu atau 
rendah diri akan hal itu. 

Ubah fokus Anda ke hal-hal yang positif dari presentasi 
Anda. Bayangkanlah apa yang Anda inginkan untuk ter- 
jadi, bukan apa yang Anda takutkan untuk terjadi. 
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TERORIS DALAM PIKIRAN 
SEBELUM PRESENTASI 


erteror secara mental membuat orang mudah menye- 
Ta dan tidak berani mengambil kesempatan untuk 
maju presentasi. Jika pernah mengalaminya, Anda tidak 
perlu khawatir karena bukan hanya Anda sendiri yang me- 
rasakannya. Menurut The Chapman University Survey of 
American Fear 2016, public speaking menempati urutan 
pertama dari kategori personal fear. 


Teror akan public speaking seakan-akan setara dengan te- 
ror bom dan kenaikan harga barang, padahal berbeda. Te- 
ror public speaking mayoritas berasal dari pikiran kita sen- 
diri, sedangkan teror lainnya lebih besar berasal dari luar 
diri kita. 


Berikut adalah tiga hal yang membuat teror terasa mence- 


kam. 
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Mau tampil sempurna 


Harapan untuk tampil secara sempurna di hadapan au- 
diens membuat orang merasa selalu belum siap. Aki- 
batnya adalah khawatir berlebihan sehingga teror se- 
makin membesar hingga akhirnya meledak dan mem- 
buat Anda batal tampil. Ingatlah bahwa tidak ada ma- 
nusia yang sempurna, jadi lupa satu dua hal saat Anda 
berbicara merupakan hal yang wajar. 


Mau menghilangkan rasa takut 

Banyak orang berharap memiliki pil ajaib yang sekali 
tenggak bisa membuat ketakutan Anda hilang. Pada- 
hal, ketakutan adalah sebuah anugerah yang memban- 
tu Anda untuk dapat tampil lebih baik. Mulailah mem- 
bangun sebuah keyakinan bahwa semua orang memi- 
liki rasa takut. Yang membedakan adalah cara mereka 
mengatasinya. 


“Pembicara profesional memiliki ilmu mengatasi rasa 
takut, sementara pembicara amatir membiarkan ke- 


takukan mengendalikan mereka." 


Tegang 

Kurang “piknik” atau tegang berlebihan membuat pikiran 
menjadi “pendek" sehingga mudah “kehabisan akal”. Ba- 
ngunlah suasana santai sebelum Anda memulai sebuah 
presentasi. Berbicara dengan orang lain, mendengarkan 
musik, dan menarik napas yang dalam adalah beberapa 


cara untuk membuat Anda rileks. 
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TAKUT SALAH KETIKA 
PRESENTASI 


“Takut salah adalah salah satu ketakutan terbesar 


orang saat akan memberikan presentasi.” 


akut salah berbicara, salah menjelaskan, salah data, 
ips salah memaparkan materi presentasi adalah ben- 
tuk kegelisahan yang membelenggu orang hingga tidak 
mampu untuk berdiri dan berbicara kepada orang lain. 


Sebetulnya tidak ada hal yang perlu Anda khawatirkan dan 
takuti jika Anda telah mempersiapkan diri dengan mengu- 
asai materi presentasi dan melatih cara menyampaikannya. 
Bagaimanapun, satu-satunya orang yang tahu dan menger- 
ti isi presentasi Anda secara detail adalah Anda sendiri. 
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Akan tetapi, jika Anda melakukan kesalahan dan dikoreksi 
oleh audiens Anda, inilah yang dapat Anda lakukan: 


1. Berterima kasih 


Ucapkanlah terima kasih kepada audiens karena korek- 
si akan menambah pengetahuan Anda dan membuat 
Anda berkembang. Janganlah terlalu dipikirkan sehing- 
ga menjadi beban bagi Anda. Ingatlah, Google menjadi 
hebat karena banyak orang memberikan masukan be- 


rupa artikel. 


2. Gali kebenaran informasi 


Tanyakan secara jelas sumber informasi yang disampai- 
kan oleh audiens Anda dan pastikan bahwa sumber in- 


formasi yang disampaikan memiliki tingkat akurasi yang 


tinggi. 


3. Libatkan mereka 


Berikanlah waktu lima hingga sepuluh menit kepada 
audiens untuk berbagi pengalaman dan pengetahu- 
an yang ia miliki sehingga Anda mendapat masukan. 
Ingatlah bahwa Anda harus mengatur waktu bicara au- 
diens dan jangan sampai Anda kehilangan kontrol da- 


lam acara tersebut. 
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BERANI HADAPI TANTANGAN 
PUBLIC SPEAKING 


“Pak Ongky, saat akan presentasi saya sering merasa haus 
dan kering di mulut, apalagi jika yang hadir merupakan pe- 
mimpin perusahaan. Bagaimana cara menghilangkannya?" 
tanya David, salah satu peserta di kelas Certified Trainer 
Batch XLII. 


Salah satu cara untuk “melarikan diri” atau menghindari 
melakukan sesuatu yang tidak nyaman adalah menciptakan 
beberapa hal baru, misalnya ingin ke toilet, haus, dan sa- 
kit perut. Dengan demikian, Anda lupa sejenak dengan hal 
yang tidak menyenangkan itu. Begitulah kira-kira cara kerja 


pikiran kita. 


Nah, bagaimana cara menghadapi kenyataaan sehingga 
Anda tidak "melarikan diri” saat presentasi? Inilah tiga hal 


penting yang perlu Anda lakukan: 


7 
Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com 


1. 


| PUBLIC SPEAKING MASTERY IN ACTION I 


Hadapi 


Hadapilah kenyataan. Ketakutan akan hilang jika Anda 
berani menghadapi situasi "mencekam" pada tiga me- 
nit awal sebelum presentasi. Anehnya, setelah mema- 
suki menit keempat, ketakutan perlahan-lahan akan hi- 


lang. 


Kalahkan 


Kalahkanlah rasa takut dengan kepercayaan diri yang 
tinggi. Cobalah untuk berdiri dengan tegak, tarik napas 
yang panjang, dan lihatlah ke atas. Lakukan hal ini se- 
belum Anda presentasi atau ingatlah situasi ketika Anda 
pernah merasa percaya diri dan biarkan untuk sejenak 
Anda larut dalam “nostalgia” itu. Bayangkan hal-hal 
yang Anda harapkan terjadi saat presentasi, bukan apa 


yang tidak Anda harapkan terjadi saat Anda berbicara. 


Waspadai 


Kewaspadaan akan membuat Anda mempersiapkan 
diri dengan baik. Tidak ada kesempurnaan tanpa per- 
cobaan dan persiapan yang baik. Buatlah persiapan se- 
belum Anda tampil melakukan presentasi karena hal itu 


akan membantu membangun rasa percaya diri Anda. 
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SIKAP MENTAL SEBELUM 
PRESENTASI 


ebagian besar orang merasa takut ketika diminta ber- 
bicara di hadapan banyak orang. Umumnya ketakut- 
an ini disebabkan oleh pola pikir keliru mengenai public 
speaking yang tumbuh dan berkembang di benak banyak 


orang. 


Ada tiga hal penting yang harus ditanamkan dalam pikir- 
an kita sebelum mengambil kesempatan tampil di hadapan 
publik, yaitu: 


1. Takut itu wajar 


Tanamkanlah dalam benak Anda bahwa ketakutan un- 
tuk berbicara di hadapan umum adalah hal yang wajar 
dan hampir semua orang mengalaminya. Jadi, jika hari 
ini Anda memiliki ketakutan tersebut, tenang saja. Anda 


tidak sendirian menghadapi hal ini. 
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Ingatlah bahwa perbedaan antara pembicara profesio- 
nal dan amatir adalah pembicara profesional memiliki 
ilmu mengatasi rasa takut sementara pembicara amatir 


membiarkan ketakutan mengendalikan mereka. 


Takut itu tidak mungkin dihilangkan 


Ketakutan yang Anda alami adalah anugerah yang 
membuat Anda waspada dan dapat mempersiapkan 
diri dengan baik. Tetapi, ketakutan yang tidak dikelola 
akan mengganggu Anda. 


Tidak ada yang salah 


Ingatlah bahwa tidak ada salah dan benar dalam presen- 
tasi atau public speaking. Yang ada hanyalah presentasi 
yang menarik dan tidak menarik. Jadi, Anda tidak perlu 


membawa rasa takut salah ketika memulai presentasi. 
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BERMAIN 
TANPA BEBAN 


Ge mempersiapkan materi yang hendak disampaikan, 
salah satu kunci keberhasilan dalam public speaking 


adalah mempersiapkan mental Anda sebelum tampil. 


“Bermain tanpa beban adalah kunci kesuksesan seseorang 
dalam memenangkan pertandingan," kata Susi Susanti da- 
lam acara Berbagi Raket Juara ketika ditanya apa rahasia 


suksesnya dalam mengalahkan lawan. 


Anda juga bisa melakukan hal yang sama ketika mengha- 
dapi tantangan public speaking. Bermainlah tanpa beban 


sebelum Anda mulai berbicara. 


Ada tiga cara agar Anda dapat melepaskan tekanan dan 


tampil lepas tanpa beban: 
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. Tinggalkan beban 


Beban hanya ada dalam pikiran Anda. Oleh karena itu, 

selesaikanlah di dalam pikiran Anda. 

Caranya: 

a. Bayangkanlah sebuah kotak kosong di dalam pikir- 
an Anda. Pikirkanlah warna kotak itu. 

b. Bayangkanlah juga beban-beban yang Anda rasa- 
kan dan wujudkanlah beban-beban itu dalam ben- 
tuk bola. 

c. Ambillah bola-bola tersebut dan masukkanlah ke 
dalam kotak kosong. Lakukan hingga kotak itu terisi 
penuh atau semua bola telah masuk dalam kotak. 

d. Kuburlah kotak yang berisi bola-bola “beban” itu 
atau simpanlah di dalam gudang. 


Bangun pengertian yang benar 


Bangunlah pengertian yang benar mengenai hakikat 
presentasi. Ingatlah bahwa Anda hanya membagikan 
sebuah ide, gagasan, atau sebuah informasi. Apakah 
mereka mau menerima apa yang Anda sampaikan atau 
tidak adalah hak audiens Anda. Kewajiban Anda adalah 
melakukan presentasi sebaik yang Anda bisa lakukan. 
Sisanya terserah audiens Anda. 


Rileks 


Salah satu kunci sukses dalam presentasi adalah berada 
dalam kondisi rileks. Penjelasan ini lebih detail saya ba- 
has di artikel berjudul “Santai Bro". 
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SANTAI BRO 


nda mungkin pernah mengalami situasi tidak dapat 
berpikir “jernih” karena berada dalam tekanan, panik, 


atau stres saat menghadapi sebuah situasi. Betul? 


Ini terjadi karena gelombang otak Anda berada pada kon- 
disi Beta. Fokus Anda terpecah-pecah karena memikirkan 
banyak hal bersamaan pada suatu waktu yang sama. Kondi- 


si inilah yang membuat Anda semakin panik dan stres. 
Semakin Anda panik, semakin Anda sulit mengingat apa 
yang akan Anda sampaikan. Usahakanlah untuk membuat 


diri Anda senyaman mungkin. 


Beberapa cara untuk membuat Anda rileks: 
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1. Tarik napas panjang 


".—... 


Brain Wave (Gelombang Otak) 
Berdasarkan EEG (Elektro Encephalograf) 


Banyak Perhatian | Fokus Meditasi & Mimpi (REM) | Tidur Tanpa Mimpi 

Beta Alpha | Theta Delta 

24-14 cps 14-7 cps | 7-3,5 cps 3,5-0,5 cps 

Stress Relaks Kreatif Penyembuhan 

Non Sugestif Sugestif Inspiratif Regenerasi Sel 
Sugestif Non Sugestif 
Penyembuhan 


Pelepasan Stress 


RAS Terbuka 


Tarik napas dengan hidung Anda, tahan beberapa de- 
tik, dan embuskan secara perlahan-lahan dengan mulut 
Anda merupakan cara-cara untuk membuat gelombang 


otak Anda turun. 


Saat Anda gelisah, gugup, dan stres, gelombang otak 
Anda berada pada gelombang otak Beta. 


Dengan pernapasan yang dalam, gelombang otak akan 
turun ke gelombang Alpha dan kondisi rileks mulai 


Anda rasakan. 


Sugesti diri Anda 


Katakanlah kepada diri Anda, "(Nama Anda) kamu pasti 
bisa, kamu pasti bisa." Lakukan hal ini berkali-kali. 
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3. Alihkan perhatian 


Alihkanlah perhatian dan fokus Anda untuk sementara 
waktu dengan berbicara kepada orang lain, mende- 
ngarkan musik, bernyanyi kecil, atau menikmati secang- 
kir teh hangat. 
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